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บทคััดย่่อ
บทความวิิจััยนี้้�มีีวััตถุุประสงค์์ 1) เพื่่�อศึึกษาปััญหาและอุุปสรรคในการ

สร้้างเสริิมสุุขภาวะผู้้�สููงอายุุ  2) เพื่่�อศึึกษาหลัักเบญจศีีลในการสร้้างเสริิมสุุขภาวะผู้้�สููง

อายุุ 3) เพื่่�อศึึกษาแนวทางการสร้้างเสริิมสุุขภาวะตามหลัักเบญจศีีลของผู้้�สููงอายุุ ตำบล

ขี้้�เหล็็ก อำเภอแม่่แตง จัังหวััดเชีียงใหม่่ กลุ่่�มเป้้าหมายประกอบด้้วย ผู้้�สููงอายุุภายใน

ตำบลขี้�เหล็็ก 15 คน นายกเทศบาลตำบล กำนััน และนัักพัฒนาชุุมชน โดยใช้้วิิธีีคััด

เลืือกแบบเจาะจง จากโรงเรีียนผู้้�สููงอายุุตำบลขี้�เหล็็ก อำเภอแม่่แตง จัังหวััดเชีียงใหม่่ 

เคร่ื่�องมืือในการวิิจััย คืือแบบสััมภาษณ์์เชิิงลึึก และวิิเคราะห์์ข้้อมููลโดยวิิธีีพรรณนา

ผลการวิิจััยพบว่่า: 1) ผู้้�สููงอายุุมีีปัญหาและอุุปสรรคในการสร้้างเสริิมสุุข

ภาวะทั้้�งด้้านร่่างกาย ด้้านจิิตใจ ด้้านสัังคม และด้้านสติิปััญญา ความเส่ื่�อมด้้านร่่างกาย

เป็็นไปตามธรรมชาติิ 2) การปฏิิบััติิตามหลัักเบญจศีีลในการสร้้างเสริิมสุุขภาวะผู้้�สููง

อายุุ ปััจจุุบัันผู้้�สููงอายุุมีีศีีล 5ประจำใจ มีีการปฏิิบััติิตามหลัักเบญจศีีล เข้้าใจชีีวิิตมากขึ้้�น  

3) แนวทางการสร้้างเสริิมสุุขภาวะตามหลัักเบญจศีีลของผู้้�สููงอายุุ ผู้้�สููงอายุุต้้องอาศััย

หลัักการดำเนิินงานกิิจกรรม/งานโครงการที่่�เกี่่�ยวข้องกัับกิิจกรรมทางพระพุุทธศาสนา 

เพื่่�อเป็็นเคร่ื่�องยึึดเหนี่่�ยวจิตใจให้้ผู้้�เข้้าร่่วมกิิจกรรมตามคติิความเชื่่�อของพระพุุทธศาสนา
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Abstract
The objectives of this thesis were as follows; 1) to study problems 

and obstacles in enhancing health of elderly in Khilek sub-district, Maetaeng 

district, Chiang Mai province, 2) to study 5 precepts for enhancing health of 

the elderly in Khilek sub-district, Maetaeng district, Chiang Mai province, and  

3) to study guidelines for health enhancement according to 5 precepts of the 

elderly in Khilek sub-district, Maetaeng District, Chiang Mai province. The target 

group consisted of 15 elderly people in Khilek sub-district, mayor, sub-district 

headman and community developer by purposive selection from Senior 

School, Khilek sub-district, Maetaeng district, Chiang Mai province. Tool for 

data collection was in-depth interview and data were analyzed in descriptive 

manner.  

The results of research were found that: 1) The elderly had 

problems in enhancing their physical and mental health, society and intellect 

.Food was essential in keeping body, mind, society and intellect healthy and 

strong. Economic condition played a role in promoting healthy consumption. 

Contacts related to the physical environment were beneficial and harmless. 

Good mood and happy mind enabled to live with others, family, friends 

colleagues and neighbors. In case of illness, they helped them recover 

from illness faster. The elderly gained knowledge, opinions and an accurate 

understanding of life and the world as they were and they were able to live 

normally with reality of the world and life. 2) The practice of 5 precepts in 

enhancing health of elderly at present had made the elderly to practice the 

5 precepts. They understood life better and developed themselves to be 

modern and kept up with the world. They were made respectful people with 

potential to help the community. They spent no free time in vain and they 

regularly exercised. The elderly could carefully spend the rest of their lives. 

3) Guidelines for enhancing health according to the 5 principles of the elderly 
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still needed to rely on the principles of activities/projects related to Buddhist 

activities as mental anchor for participants in the activities according to their 

beliefs of Buddhism including the implementation of local culture that had 

been passed down as a mechanism in driving to be consistent with the beliefs 

and way of life of the community by relying on the temple as a place of 

operation. This was to develop and enhance the health of the elderly as well as 

relying on local culture to carry out activities such as Dhamma training programs 

for Buddhist laymen and the general public. Activities on important Buddhist 

days such as  Buddhist chanting over the year and midnight alms by relying on 

local wisdom including learning Lanna language, herbal medicine textbook, 

cooking and eating local food, handicrafts and etc. as earlier mentioned 

became the guidelines to enhance good health for all elderly people.

Keywords: Health enhancement, 5 precepts, Elderly 

บทนำ
ปััจจุุบัันประเทศไทยอยู่่�ในภาวะที่่�เรีียกว่่าสัังคมผู้้�สููงอายุุ โดยสััดส่่วนของ

ประชากรในวััยทำงานและวััยเด็็กลดลง เนื่่�องจากอัตราการเกิิดและการตายของประชากร

ลดลงอย่่างต่่อเน่ื่�อง อีีกทั้้�งประเทศไทยมีีการพััฒนาทั้้�งด้้านการศึึกษา ทางเศรษฐกิิจและ

สัังคม ประชาชนมีีความรู้้�ในด้้านการสาธารณะสุุข มีีการดููแลตนเอง ครอบครััว มากขึ้้�น 

ประชากรไทยส่ว่นใหญ่ม่ีีอายุยุืืน ส่ง่ผลให้ม้ีีผู้้�สููงอายุมุากขึ้้�น ทำให้ทุ้กุหน่ว่ยงานที่่�เกี่่�ยวข้อ้งได้้

ตระหนัักถึงึความสำคััญของการเตรีียมความพร้อมและให้้ความสำคััญต่่อความต้้องการและ

การสนัับสนุนุแก่ผู่้้�สููงอายุใุนด้า้นต่า่ง ๆ ให้้มีีการดำรงชีีวิติประจำวััน อย่า่งมีีความสุุข เช่น่การ

ส่่งเสริิมสุุขภาพ จิิตใจ รายได้้ สัังคม การทำงาน ที่่�อยู่่�อาศััย และความสััมพัันธ์์ในครอบครััว

และชุุมชน จะเห็็นได้้ว่่าปััญหาของผู้้�สููงอายุุไม่่ได้้ขึ้้�นอยู่่�กับจำนวนที่่�เพิ่่�มขึ้้�นเพีียงอย่่างเดีียว

เท่่านั้้�น (ศรีีเรืือน แก้้วกัังวาน), พ.ศ.2540, หน้้า35. แต่่ขึ้้�นอยู่่�กัับคุุณภาพชีีวิิตของผู้้�สููงอายุุ

ในการดำเนิินชีีวิติที่่�เรีียกว่า่มีีศีีล ซึ่่�งในคำสอนพระพุทุธศาสนา สอนให้ค้นรู้้�จักัความจริงของ

ธรรมชาติิของชีีวิิต ให้้รู้้�จัักตนเอง พิิจารณาแก้้ไขปััญหาด้้วยตนเองด้้วยหลัักการและเหตุุผล

การดำเนิินชีีวิติอย่่างมีีศีีลนั้้�นเป็็นการประกอบแต่่กุศุลปราศจากอวิชิชา ตัณัหาและอุุปาทาน

ครอบงำ เป็็นการกระทำด้้วยใจที่่�เป็็นอิิสระส่่วนในวััยสุุดท้้ายของชีีวิิตพึึงดำรงตนอยู่่�ในศีีลที่่�
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เหมาะสมแก่ต่นเอง เพื่่�อให้ส้ามารถดำเนินิชีีวิติอยู่่�ได้อ้ย่า่งปกติสิุขุ และรู้้�จักัปล่อ่ยวางต่า่ง ๆ 

ที่่�ตนเคยผ่่านประสบการณ์์มาเป็็นเวลานาน หากไม่่รู้้�จัักแสวงหาทรััพย์ภายในตนหรืืออริิย

ทรััพย์ไว้้ให้้แก่่ตนแล้้ว เมื่่�อถึึงคราวเจ็็บป่่วยหรืือใกล้้ถึึงแก่่ความตายก็็จะเกิิดความไม่่พร้้อม

ในการเตรีียมตััวก่่อนตาย (บุุญมีี  แท่่นแก้้ว, 2541: 162)

การสร้้างเสริิมสุุขภาวะของผู้้�สููงอายุุเป็็นข้้อปฏิบัิัติใินการฝึกึตน เป็็นหลักัการที่่�ผู้้�

สููงอายุุควรปฏิิบััติิเป็็นประจำ เป็็นแนวทางในการความควบคุุมความประพฤติิชอบทางกาย 

และวาจา ,การรัักษาการวาจาให้้เรีียบร้้อย, การรัักษาปกติิตามระเบีียบวิินััย,ข้้อปฏิิบััติิใน

การเว้้นจากความชั่่�ว,การควบคุุมตนให้้ตั้้�งอยู่่�ในความไม่่เบีียดเบีียน จึึงได้้ทำวิิจััยเรื่่�องนี้้�เพื่่�อ

เสนอแนวทางการสร้้างเสริิมสุุขภาวะตามหลัักเบญจศีีล สภาพพื้้�นที่่�เป็็นพื้้�นที่่�ทำการเกษตร 

มีีประชากรจำนวน 3,000 คน ในจำนวนน้ี้�เป็็นผู้้�ที่่�มีีอายุุเกิิน 60 ปีี จััดเป็็นผู้้�สููงอายุุ จำนวน 

1,300 คน จากการที่่�ผู้้�วิิจััยได้้เข้้าร่่วมเป็็นวิิทยากรด้้านการออกกำลัังกายให้้แก่่ผู้้�สููงอายุุ ณ 

โรงเรีียนผู้้�สููงอายุุภายในตำบลขี้�เหล็ก็ อำเภอแม่่แตง จังัหวััดเชีียงใหม่่ ซ่ึ่�งจัดัตั้้�งขึ้้�นเมื่่�อปีี 2552 

โดยสำนัักงานพััฒนาสัังคม มีี  สมาชิิกจำนวน 32 คน จนถึึงปััจจุุบัันมีีสมาชิิก 120 คน ใน

ขณะที่่�ผู้้�สููงอายุใุนตำบลมีีจำนวน 1,300 คน (รายงานสรุปุผลการดำเนินิงานปี ี2556 จะเห็น็

ได้ว้่า่ช่อ่งว่า่งตรงนี้้�แสดงให้เ้ห็น็ปัญัหาหลายๆ ด้า้นของผู้้�สููงอายุ ุจากการสังัเกตและสอบถาม

ผู้้�สููงอายุุที่่�มาโรงเรีียนทุุกวัันพุุธของสััปดาห์์ ปััญหาที่่�พบก็็คืือ 1) ด้้านร่่างกาย 2) ด้้านจิิตใจ 

3) ด้้านสัังคม 4) ด้้านสติิปััญญา

ปัญัหาทั้้�ง 4 ด้า้นเป็็นปััญหาที่่�สามารถแก้ไ้ขได้้ด้ว้ยการนำหลักัธรรมคำสอนของ

พระพุุทธเจ้้าคืือการรัักษาศีีล 5 พร้้อมนำมาปรัับใช้้ในชีีวิิตประจำวััน โดยศีีลเป็็นกำลัังไม่่มีี

ที่่�เปรีียบ เป็็นอาวุุธสููงสุุด เป็็นเครื่่�องประดัับอย่่างประเสริิฐสุุด ศีีลเป็็นเกาะอย่่างอััศจรรย์์ 

เป็น็เลิศิในโลกนี้้� จะสามารถสร้า้งความสุขุให้แ้ก่ผู่้้�สููงอายุไุด้ ้พร้อ้มดำเนินิชีีวิติอย่า่งสงบและ

สัันติิสุุข ซ่ึ่�งเป็็นการควบคุุมความประพฤติิชอบทางกายและวาจา, การรัักษากายวาจาให้้

เรีียบร้้อย, การรัักษาปกติตามระเบีียบวิินััย, ข้้อปฏิิบััติิในการเว้้นจากความชั่่�ว, การควบคุุม

ตนให้ต้ั้้�งอยู่่�ในความไม่เ่บีียดเบีียน โดยเว้น้จากการปลงชีีวิติ, เว้น้จากการฆ่า่การประทุษุร้า้ย

กันัเว้น้จากการถืือเอาของที่่�เขามิไิด้ใ้ห้,้ เว้น้จากการลักัโกง ละเมิดิกรรมสิทิธิ์์� ทำลายทรัพัย์ส์ินิ 

เว้น้จากการประพฤติผิิดิในกาม, เว้น้จากการล่ว่งละเมิดิสิ่่�งที่่�ผู้้�อื่่�นรัักใคร่ห่วงแหนเว้น้จากการ

พููดเท็จ็ โกหก หลอกลวง และเว้น้จากน้้ำเมา คืือสุรุาและเมรัยัอันัเป็น็ที่่�ตั้้�งแห่ง่ความประมาท, 

เว้้นจากสิ่่�งเสพติิดให้้โทษ (พระพรหมคุุณาภรณ์์ (ป.อ.ปยุุตโต), 2546: A)
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วััตถุุประสงค์์
1) เพื่่�อศึึกษาปั ัญหาและอุุปสรรคในการสร้ ้างเสริิมสุุขภาวะผู้้ �สููงอายุุ 

ตำบลขี้้� เหล็็ก  อำเภอแม่ ่แตง จัังหวััดเชีียงใหม่ ่

2) เพื่่�อศึึกษาหลัักเบญจศีีลในการสร้้างเสริิมสุุขภาวะผู้้�สููงอายุุ ตำบลขี้�เหล็็ก 

อำเภอแม่่แตง จัังหวััดเชีียงใหม่่

3) เพื่่�อศึึกษาแนวทางการสร้้างเสริิมสุุขภาวะตามหลัักเบญจศีีลของผู้้�สููงอายุุ 

ตำบล ขี้้�เหล็็ก อำเภอแม่่แตง จัังหวััดเชีียงใหม่่

ระเบีียบวิิธีีวิิจััย
การวิจิัยัครั้้�งนี้้�เป็น็การวิจิัยัเชิงิคุณุภาพ (Qualitative Research) ในเรื่่�อง “การ

สร้้างเสริิมสุุขภาวะตามหลัักเบญจศีีลของผู้้�สููงอายุุ ตำบลขี้�เหล็็ก อำเภอแม่่แตง จัังหวััด

เชีียงใหม่ ่” โดยการศึกึษาจากเอกสารที่่�เกี่่�ยวข้อ้ง (Documentary research) และการเก็บ็

รวบรวมข้อ้มููลจากการสััมภาษณ์เ์ชิงิลึกึ (In-depth Interview) จากบุคคลที่่�มีีส่ว่นเกี่่�ยวข้อ้ง

จาก นายกเทศบาลตำบลขี้้�เหล็็ก กำนััน ผู้้�ดููแลผู้้�สููงอายุุ และผู้้�สููงอายุุในตำขี้้�เหล็็ก อำเภอ

แม่่แตง จัังหวััดเชีียงใหม่่ เกี่่�ยวกับปััญหาในการสร้้างเสริิมสุุขภาวะผู้้�สููงอายุุ การประยุุกต์ใช้้

เบญจศีีลในการดำรงชีีวิิต รวมถึึงการเสนอแนวทางในการประยุุกต์ใช้้หลัักเบญจศีีลในการ

สร้้างเสริิมสุุขภาวะผู้้�สููงอายุุ  ตำบลขี้้�เหล็็ก  อำเภอแม่่แตง  จัังหวััดเชีียงใหม่่ โดยมีีกลุ่่�มเป้้า

หมาย คืือ นายกเทศบาลตำบลขี้้�เหล็็ก กำนััน นัักพััฒนาชุุมชน ประธานผู้้�สููงอายุุ และผู้้�สููง

อายุใุนตำบลขี้้�เหล็ก็ รวมจำนวน 18 คน  ซึ่่�งผู้้�วิจิัยัได้ ้มีีหนังัสืือขออนุญุาตเก็บ็รวบรวมข้อ้มููล

พร้อ้มแนบเอกสารที่่�เป็น็เครื่่�องมืือสัมัภาษณ์เ์ชิงิลึกึแบบมีีโครงสร้า้งไปยังัผู้้�ทรงคุณุวุฒุิกิลุ่่�มเป้า้

หมายเพ่ื่�อให้้เตรีียมตััวและกำหนดเวลาในการให้้สัมัภาษณ์ ์นำเคร่ื่�องมืือไปเก็็บข้้อมููลตามวััน

และเวลาที่่�กำหนดไว้ ้แล้้วนำมาวิเิคราะห์์ ประมวลผล ตามกรอบแนวคิดที่่�กำหนดในการวิจิัยั

และสอดคล้้องกัับวััตถุุประสงค์์ของการวิิจััย ในกรณีีที่่�ข้้อมููลไม่่สมบููรณ์์ผู้้�วิิจััยได้้เก็็บเพิ่่�มเติิม

ในภายหลัังจากผู้้�ทรงคุุณวุุฒิิกลุ่่�มเป้้าหมาย

ผลการวิิจััย
จากการดำเนิินการตามขั้้�นตอนของการวิิจััยเรื่่�องการสร้้างเสริิมสุุขภาวะตาม

หลัักเบญจศีีล

ของผู้้�สููงอายุ ุตำบลขี้้�เหล็ก็ อำเภอแม่่แตง จังัหวััดเชีียงใหม่ ่ ปรากฏผลการศึกึษา
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วิิจััยแยกตามวััตถุุประสงค์์ดัังนี้้�

ปััญหาในการสร้้างเสริิมสุุขภาวะของผู้้�สููงอายุุ

ผลการวิิเคราะห์์ปััญหาในการสร้้างเสริิมสุุขภาวะของผู้้�สููงอายุุความเสื่่�อมของ

ร่่างกาย ได้้แยกเป็็น 4 ด้้านดัังนี้้�

1) ปัญัหาและอุปุสรรคในการสร้า้งเสริมิสุขุภาวะด้า้นร่า่งกาย พบว่า่ผู้้�สููงอายุสุ่ว่น

ใหญ่ม่ีีความเสื่่�อมของร่า่งกาย ซึ่่�งเป็น็ไปตามธรรมชาติ ิร่า่งกายอ่อ่นแอไม่เ่อื้้�ออำนวยต่อ่การ

ทำงาน เคล่ื่�อนไหวร่างกายช้้าลง แขนขาอ่่อนแอไม่่แข็็งแรง เดิินได้้ระยะสั้้�น ลุุก นั่่�งลำบาก 

ทำงานมากเหนื่่�อยง่่าย ปวดทั่่�วร่่างกาย ข้้อเข่่าเสื่่�อม ตาพร่่า หููได้้ยิินไม่่ชััด มีีโรคประจำตััว 

ออกกำลังักายไม่ส่ม่่ำเสมอ  รับัประทานอาหารไม่ห่ลากหลาย ไม่ต่รงเวลา นอนไม่ค่่อ่ยหลับั 

นอนหลับัไม่ล่ึกึ ตื่่�นบ่อ่ย ไม่ส่ดช่ื่�น หููรููดและท่อ่ปััสสาวะเสื่่�อม ประกอบกับัขาดการออกกำลังั

กายอย่่างสม่่ำเสมอ การสนัับสนุุนของสัังคมมีีส่วนสำคััญในการช่่วยร่่างกายสามารถฟื้้�นตััว

จากโรคภััยไข้้เจ็็บเร็็วขึ้้�น

2) ปััญหาและอุุปสรรคในการสร้้างเสริิมสุุขภาวะด้้านจิิตใจ พบว่่าผู้้�สููงอายุุส่่วน

ใหญ่่มีีความเส่ื่�อมของจิิตใจ สืืบเน่ื่�องมาจากความเส่ื่�อมของร่่างกายจากข้อ 1  ประกอบ

กัับมีีโรคประจำตััว รุุมเร้้า ส่่งผลให้้จิิตใจไม่่เข้้มแข็็ง ฟุ้้�งซ่่าน ไม่่ค่่อยร่่าเริิงแจ่่มใส ไม่่ค่่อยมีี

สมาธิิ หรืือสมาธิิสั้้�น และมีีปัญหาทางเศรษฐกิิจ เงิินไม่่พอใช้้ มีีหนี้้�สิินมาก จึึงส่่งผลให้้เกิิด

ความเครีียด วิิตกกัังวล และหมดกำลัังใจในที่่�สุุด 

3) ปััญหาและอุุปสรรคในการสร้้างเสริิมสุุขภาวะด้้านสัังคม พบว่่าความสามััคคีี

ในการอยู่่� ร่่วมกัันของผู้้�สููงอายุุมีีน้้อย ขาดความพร้้อมเพรีียงกััน อัันเนื่่�องมาจากปััญหา

สุขุภาพ และไม่ม่ีีพาหนะในการเดินิทาง บางส่ว่นมีีความเห็น็แก่ต่ัวั ไม่ค่่อ่ยเสีียสละ สืืบเนื่่�อง

มาจากปัญัหาทางเศรษฐกิจิ และมีีโรคประจำตัวัรุมุเร้า้ ส่ง่ผลให้ต้้อ้งระมัดัระวังัในการใช้จ้่า่ย 

จึึงเปรีียบเสมืือนคนเห็็นแก่่ตััวในที่่�สุุด 

4) ปััญหาและอุุปสรรคในการสร้้างเสริิมสุุขภาวะด้้านปััญญา พบว่่าผู้้�สููงอายุุ

ส่่วนใหญ่่มีีปัญหาด้้านสมอง สมองและสติิปััญญาเส่ื่�อมตามวััย หลงลืืมง่่าย ทำอะไรไม่่ถนััด 

ประกอบกัับมีีความเครีียดกัับการใช้้ชีีวิิตประจำวััน ต้้องเผชิิญกัับปััญหาหลายอย่่าง โดย

เฉพาะโรคโควิิด 19 พอเครีียดมาก ขาดสติิและไม่่มีีปััญญา ดัังนั้้�นผู้้�สููงอายุุควรมีีสติิอยู่่�เสมอ  

การปฏิิบััติิตามหลัักเบญจศีีลในการสร้้างเสริิมสุุขภาวะของผู้้�สููงอายุุ

ผลการวิเิคราะห์ก์ารปฏิบิัตัิติามหลักัเบญจศีีลในการสร้า้งเสริมิสุขุภาวะของผู้้�สููง

อายุุ ตำบลขี้้�เหล็็ก  อำเภอแม่่แตง  จัังหวััดเชีียงใหม่่ ได้้แยกเป็็นศีีลแต่่ละข้้อ ดังันี้้�

1)  การปฏิิบััติิตามหลัักเบญจศีีลในการสร้้างเสริิมสุุขภาวะข้้อที่่� 1 ปาณาติิปา
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ตา เวรมณีีพบว่่ากลุ่่�มเป้้าหมายส่่วนใหญ่่ได้ก้ล่า่วถึงการปฏิบัิัติติามหลักัเบญจศีีลในการสร้้าง

เสริิมสุุขภาวะไว้้ว่่าการงดเว้้นจากการฆ่่า การทำร้้าย การทรมาน ทั้้�งสััตว์์และมนุุษย์์ ด้้วย

เจตนาหรืือไม่่เจตนา และแนะนำให้้ผู้้�อื่่�นกระทำการ เป็็นการรัักษาศีีล ในขณะเดีียวกันก็็มีี

การดููแลสุขุภาพให้ร้่า่งกายสมบููรณ์์และแข็ง็แรง โดยเฉพาะทุกุวันัพุุธที่่�ได้ไ้ปโรงเรีียนผู้้�สููงอายุุ

มีีการรวมกลุ่่�มกััน กายบริิหารและ ฝึึกประสาทสััมผััส เช่่นฝึึกสมองคู่่�กัับมืือ สวดมนต์์ออก

เสีียง  แสดงให้้เห็็นว่่าทุุกคนมีีความสุุขกัับการออกกำลัังกาย สำหรัับผู้้�สููงอายุุที่่�ยืืน เดิิน ไม่่

ค่่อยคล่่อง ก็็นั่่�งอยู่่�กับที่่�ปฏิิบััติิตามเป็็นต้้น ส่่งผลให้้ชีีวิิตมีีความสุุข ไม่่ทำงานหนัักเป็็นการ

ทำร้้ายร่่างกายตนเอง ไม่่เบีียดเบีียนคนอื่่�น มีีเมตตากรุุณาต่่อเพื่่�อนๆ

2) การปฏิิบัตัิติามหลักัเบญจศีีลในการสร้า้งเสริมิสุขุภาวะ ข้อ้ที่่� 2 อทินิฺนฺาทานา 

เวรมณีี พบว่า่กลุ่่�มเป้า้หมายส่่วนใหญ่่ได้้กล่่าวถึงการปฏิิบััติิตามหลัักเบญจศีีล ในการสร้้าง

เสริิมสุุขภาวะไว้้ว่่าการงดเว้้นจากการลัักทรััพย์ การเอาทรััพย์ของคนอื่่�นมาเป็็นกรรมสิิทธิ์์�

ของตนเอง ด้้วยการฉ้้อโกง เบีียดบััง ใช้้กลอุบายหลอกลวง เบีียดเบีียน ขู่่�กรรโชก หรืือใช้้ผู้้�

อื่่�นกระทำเป็น็การรักัษาศีีลข้อ้ที่่� 2 ส่ง่ผลให้ก้ารใช้ช้ีีวิติประจำวันัราบรื่่�นมีีความสุขุ ไม่ด่ิ้้�นรน

แสวงหาทรััพย์์สิินเพิ่่�มอยู่่�อย่่างเศรษฐกิิจพอเพีียง ปลููกผัักสวนครััวเป็็นออกกำลัังกาย ที่่�มีี

ประโยชน์์ต่่อร่่างกายและเหมาะสมตามวััยสููงอายุุ

3) การปฏิิบััติิตามหลัักเบญจศีีลในการสร้้างเสริิมสุุขภาวะข้้อที่่� 3 กาเมสุุมิิจฺฺฉา

จารา เวรมณีี  พบว่่ากลุ่่�มเป้้าหมายส่่วนใหญ่่ได้้กล่าวถึงการปฏิิบััติิตามหลัักเบญจศีีลในการ

สร้้างเสริิมสุุขภาวะไว้้ว่่าการงดเว้้นประพฤติิผิิดในกาม ไม่่ประทุุษร้้ายของรัักของหวงอััน

เป็็นการทำลายจิิตใจ เป็็นการรัักษาศีีลข้อที่่� 3 ส่่งผลให้้ครอบครััวไม่่วุ่่�นวาย เชื่่�อถืือไว้้วางใจ

กััน มีีความจงรัักภัักดีีต่่อกััน มีีสติิ รู้้�ตััวตลอดเวลาและอยู่่�ด้้วยกัันอย่่างมีีความสุุข

4) การปฏิิบััติิตามหลัักเบญจศีีลในการสร้้างเสริิมสุุขภาวะข้้อที่่� 4 มุุสาวาทา 

เวรมณีี พบว่่ากลุ่่�มเป้้าหมายส่่วนใหญ่่ได้้กล่าวถึงการปฏิิบััติิตามหลัักเบญจศีีล ในการสร้้าง

เสริมิสุขุภาวะไว้ว้่า่การงดเว้น้จากการพููดเท็จ็ โกหกหลอกลวง ไม่ป่ระทุษุร้้ายผู้้�อื่่�นให้เ้สีียหาย 

หรืือไม่่มีีความสุุขด้้วยวาจา เป็็นการรัักษาศีีลข้้อที่่� 4 ส่่งผลให้้ครอบครััวมีีความสุุขด้้วยการ

มีีปิยิวาจา ส่่วนใหญ่่การอยู่่�เป็็นครอบครััวใหญ่ต้่้องมีีสติิอยู่่�ตลอดเวลา ต้อ้งระมััดระวังัคำพููด 

หากคำพููดที่่�พููดไปกระทบจุุดด้อ้ยของผู้้�อื่่�นก็จ็ะเกิิดปัญัหา เกิิดการสัับสนวุ่่�นวายขึ้้�นทัันทีี ดััง

นั้้�นต้้องพููดแต่่ความจริิงเท่่านั้้�นทุุกคนก็็จะมีีความสุุข

5) การปฏิิบััติิตามหลัักเบญจศีีลในการสร้้างเสริิมสุุขภาวะข้้อที่่� 5 สุุราเมรยะ

มััชชะปะมาทััฏฐานา เวรมณีี พบว่่ากลุ่่�มเป้้าหมายส่่วนใหญ่่ได้้กล่่าวถึึงการปฏิิบััติิตามหลััก

เบญจศีีล ในการสร้้างเสริิมสุุขภาวะไว้้ว่่าการงดเว้้นจากการด่ื่�มเหล้้าเป็็นที่่�ตั้้�งแห่่งความ
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ประมาท เกิดิการฆ่า่ ทำให้เ้สีียอนาคต ทำให้เ้สีียทรัพัย์ส์ินิ สุขุภาพร่างกาย จิติใจ สังัคมและ

สติปิัญัญา อีีกทั้้�งส่่งผลให้้ไม่่มีีความสุุข อัับอาย ไม่่เป็็นที่่�เคารพนับถืือ การงดด่ื่�มเหล้้าและงด

เสพยาเสพติิดเป็็นการรัักษาศีีล 5 เป็็นการสร้้างความสุุขให้้กัับตนเอง ครอบครััวและสัังคม

แนวทางสร้้างเสริิมสุุขภาวะตามหลัักเบญจศีีลของผู้้�สููงอายุุ

ผลการวิิเคราะห์์แนวทางสร้้างเสริิมสุุขภาวะตามหลัักเบญจศีีลของผู้้�สููงอายุุ 

ตำบลขี้้�เหล็็ก อำเภอแม่่แตง  จัังหวััดเชีียงใหม่่ ได้้แยกเป็็น 5 ด้้าน ดังันี้้�

1) แนวทางสร้้างเสริิมสุุขภาวะตามหลัักเบญจศีีลข้้อที่่� 1 ปาณาติปิาตา เวรมณีี 

พบว่่าเป้้าหมายส่่วนใหญ่่ให้้ข้้อเสนอแนะ และแนวทางในการสร้้างเสริิมสุุขภาวะ คืือให้้มีีจิต

เมตตา ไม่่ทรมานสััตว์์ ไม่่ฆ่่าสััตว์์ ไม่่กลั่่�นแกล้งสัตัว์์หรืือเพ่ื่�อนร่่วมโลกให้้อับัอาย พร้อมทั้้�งให้้

รักัษาศีีลข้อที่่� 1 ให้้มากเพราะศีีลข้อนี้้�เป็็นศีีลที่่�สำคัญัมาก ถืือว่่าเป็็นการประกันัชีีวิติ เป็็นการ

ฝึึกฝนความมีีเมตตากรุณุาให้้เกิดิขึ้้�นในจิติใจของตนเอง คนใดหากได้้มีีการทำปาณาติปิาตโดย

มีีตัณัหาเป็็นเหยื่่�อล่่อ จะทำให้้ช่่วงเวลาที่่�เหลืืออยู่่�ในชีีวิติผันัเป็็นชีีวิติที่่�มีีแต่่ความสุกุร้อน หาใช่่

สุขุเย็น็ และชีีวิติก็็จะไม่่เหลืือพื้้�นที่่�ทางสังัคมให้้แก่่คน ๆ นั้้�น มนุษุย์์อาจหนีีกฎหมายพ้้น แต่่มิิ

สามารถหนีีกฎแห่่งกรรมพ้้น กฎแห่่งกรรมเป็็นจริงเสมอไม่่ว่่าเราจะเชื่่�อหรืือไม่่ ไม่่ว่่าเราจะเข้้าใจ

หรืือจะรู้้�หรืือไม่่ กฎแห่่งกรรมตอบแทนเสมอ และกฎแห่่งกรรมทำงานเที่่�ยงตรง

2) แนวทางสร้้างเสริิมสุุขภาวะตามหลัักเบญจศีีลข้้อที่่� 2 อทินินาทานา เวรมณีี 

พบว่า่เป้้าหมายส่่วนใหญ่่ให้้คำแนะนำแนวทางในการสร้้างเสริมิสุขุภาวะ คืือให้้มีีเมตตา มีีความ

ซื่่�อสัตัย์์ และเคารพสิทธิขิองกันัและกันั การเอื้้�อเฟ้ื้�อเผ่ื่�อแผ่่ต่่อเพื่่�อน ๆ.อีีกทั้้�งประกอบสััมมาชีีพ

สุจุริติ พร้อมทั้้�งให้้รักัษาศีีลข้อที่่� 2 เพราะศีีลข้อนี้้�เป็็นศีีลที่่�สำคัญัถืือว่่าเป็็นการประกันัทรััพย์สินิ 

พัฒันาความซื่่�อสัตัย์์สุจุริติในตนเอง สร้้างประโยชน์์สุขุของตนเองและสังัคมบนความเคารพใน

สิทิธิขิองกันัและกันั คนใดหากได้้ประพฤติผิิดิข้้อนี้้�เกิดิชาติหิน้้ามักัเป็็นคนจน มีีทรัพัย์น้้อย เป็็น

คนอดอยาก ไม่่มีีโชค มีีทรัพัย์มักัถููกขโมย เสื่่�อม สููญหาย หรืือเกิดิพิิบัติัิ เสื่่�อมเสีียชื่่�อเสีียง ผู้้�คน

ดููถููก ขาดความไว้้วางใจ และอาจถููกกักัขังั จองจำก็ไ็ด้้

3) แนวทางสร้้างเสริิมสุุขภาวะตามหลัักเบญจศีีลข้อที่่� 3 กาเมสุุมิิจฺฺฉาจารา 

เวรมณีี พบว่่าพบว่่าเป้้าหมายส่่วนใหญ่่ให้้ข้้อเสนอแนะและแนวทางในการสร้้างเสริมิสุขุภาวะ 

คืือให้้มีีจิตเป็็นกุุศล คิิดบวก ซ่ื่�อสััตย์์ รัักครอบครััว ไม่่นอกใจภรรยาและสามีี ไม่่ฝัักใฝ่่ภาพ

ลามกสิ่่�งยั่่�วยวน และไม่่ใช้้กลอุบุายล่่อลวงหญิงิที่่�ไม่่ใช่่ภรรยาของตน พร้อมทั้้�งให้้รักัษาศีีลข้อ

ที่่� 3 เพราะศีีลข้อนี้้�เป็็นศีีลที่่�สำคัญัถืือว่่าเป็็นการประกันัทรัพัย์สินิ พัฒันาความซื่่�อสัตัย์์สุจุริติใน

ตนเอง สร้้างประโยชน์์สุขุของตนเองและสังัคมบนความเคารพในสิทิธิขิองกันัและกันั คนใดหาก

ได้้ประพฤติิผิดิข้้อน้ี้�เกิิดชาติิหน้้ามัักเป็็นคนจน มีีทรััพย์น้้อย เป็็นคนอดอยาก ไม่่มีีโชค มีีทรััพย์
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มักัถููกขโมย เส่ื่�อม สููญหาย หรืือเกิิดพิิบััติ ิเส่ื่�อมเสีียช่ื่�อเสีียง ผู้้�คนดููถููก ขาดความไว้้วางใจ และ

อาจถููกกักขังั จองจำก็ไ็ด้้

4) แนวทางสร้้างเสริิมสุุขภาวะตามหลัักเบญจศีีลข้้อที่่� 4 มุสุาวาทา เวรมณีี พบ

ว่า่กลุ่่�มเป้า้หมายส่ว่นใหญ่ไ่ด้ก้ล่าวถึงแนวทางการสร้า้งเสริมิสุขุภาวะตามหลักัเบญจศีีลในการ

สร้า้งเสริมิสุขุภาวะไว้ว้่า่การงดเว้น้จากการพููดเท็จ็ โกหกหลอกลวง ไม่ป่ระทุษุร้า้ยผู้้�อื่่�นให้เ้สีีย

หายหรืือไม่่มีีความสุุขด้้วยวาจา เป็็นการรัักษาศีีลข้้อที่่� 4 ส่่งผลให้้ครอบครััวมีีความสุุขด้้วย

การมีีปิิยวาจา และเพิ่่�มกััลยาณมิตร การอยู่่�เป็็นครอบครััวใหญ่่ต้้องมีีสติิอยู่่�ตลอดเวลา ต้้อง

ระมััดระวัังคำพููด หากคำพููดที่่�พููดไปกระทบจุุดด้้อยของผู้้�อื่่�นก็็จะเกิิดปััญหา เกิิดการสัับสน

วุ่่�นวายขึ้้�นทันัทีี ดังันั้้�นต้อ้งพููดแต่่ความจริงเท่่านั้้�นทุกุคนก็็จะมีีความสุุข และบุคุคลใดมีีศีีลข้อ

นี้้�ถืือเป็็นการประกัันครอบครััวได้้ดีี

5) แนวทางสร้้างเสริิมสุุขภาวะตามหลัักเบญจศีีลข้้อที่่� 5 สุุราเมรยมััชชปมาทััฏ

ฐานา เวรมณีี พบว่่ากลุ่่�มเป้้าหมายส่่วนใหญ่่ได้้กล่่าวถึึงแนวทางการสร้้างเสริิมสุุขภาวะตาม

หลักัเบญจศีีลไว้ว้่า่การงดเว้น้จากการด่ื่�มเหล้้าเป็็นที่่�ตั้้�งแห่่งความประมาท เกิิดการฆ่่า ทำให้้

เสีียอนาคต ทำให้้เสีียทรััพย์์สิิน สุุขภาพร่่างกาย จิิตใจ สัังคมและสติิปััญญา อีีกทั้้�งส่่งผลให้้

ไม่่มีีความสุุข อัับอาย ไม่่เป็็นที่่�เคารพนับถืือ การงดด่ื่�มเหล้้าและงดเสพยาเสพติดเป็็นการ

รักัษาศีีล 5 เป็น็การสร้า้งความสุขุให้ก้ับัตนเอง ครอบครัวัและสังัคม และบุคุคลใดมีีศีีลข้อ้นี้้�

ถืือว่่าเป็็นการประกัันสติิปััญญาแห่่งตน

อภิิปรายผล
ปััญหาในการสร้้างเสริิมสุุขภาวะของผู้้�สููงอายุุ

1) จากผลการวิิจััยเกี่่�ยวกัับปััญหาในการสร้้างเสริิมสุุขภาวะด้้านร่่างกาย พบว่่า

อาหารเป็็นสิ่่�งสำคััญ ผู้้�สููงอายุุส่่วนใหญ่่ รัับประทานข้้าวเหนีียววันละ 3 มื้้�อพร้้อมอาหารที่่�

ไม่่หลากหลาย มีีประโยชน์์น้อ้ย และไม่่ได้้รับัประทานอาหารว่่างระหว่่างวััน มีีความเสี่่�ยงต่่อ

การขาดสารอาหาร  รัับประทานอาหารไม่่ตรงเวลา ส่่งผลให้้ร่่างกายไม่่แข็็งแรง เกิิดโรคได้้

ง่า่ย โดยเฉพาะโรคกระเพาะ ที่่�เป็็นเช่น่นี้้�เน่ื่�องจากข้า้วเป็น็อาหารหลักัของคนไทยสอดคล้้อง

กัับแนวคิดของ (สุุพรรณีี พฤกษา ปร.ด. (โภชนาการ) วรัญญา สุุขประเสริิฐ วท.บ., 2560:  

69) ได้้กล่า่วไว้ว้่า่การที่่�ผู้้�สููงอายุุได้ร้ับัอาหารที่่�ถููกต้องเหมาะสมและเพีียงพอต่่อความต้้องการ

ของร่่างกายจะส่่งผลให้้มีีภาวะสุุขภาพที่่�ดีีหรืือชะลอการเกิิดโรคไร้้เชื้้�อเรื้้�อรัังและสอดคล้้อง

กัับงานวิิจััยของ (วรรณวิิมล เมฆวิิมล, 2525: 19) ได้้วิิจััยเรื่่�องปััจจััยที่่�มีีความสััมพัันธ์์ต่่อ

พฤติิกรรมการรัับประทานอาหารของผู้้�สููงอายุุ จัังหวััดสมุุทรสงคราม พบว่่าความต้้องการ
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สารอาหารในผู้้�สููงอายุุขึ้้�นอยู่่�กับัปััจจัยัหลายประการไม่่ว่า่จะเป็็นผลจากกระบวนการชราหรืือ

สถานะสุุขภาพผู้้�สููงอายุทุี่่�มีีการเจ็บ็ป่ว่ยย่อ่มมีีความต้อ้งการสารอาหารมากกว่า่ผู้้�สููงอายุทุั่่�วไป

ที่่�ต้้องการสารอาหารเพีียงเพื่่�อการดำรงสุุขภาพและเพื่่�อป้้องกัันโรค 

2) จากผลการวิจิัยัเกี่่�ยวกับัปัญัหาในการสร้า้งเสริมิสุขุภาวะด้า้นจิติใจ พบว่า่ผู้้�สููง

อายุมุีีปัญัหาเกี่่�ยวกับัความเสื่่�อมทางจิติใจ ที่่�เป็น็เช่น่นี้้�เน่ื่�องจากความเสื่่�อมทางร่า่งกาย โดย

เฉพาะที่่�เกี่่�ยวข้องกัับความสามารถของตนเอง เกิิดการวิติก กัังวล เครีียดง่่าย ความสามารถ

และประสิิทธิิภาพลดลง สอดคล้้องกัับแนวคิิดของ (รััตนา  เพ็็ชรอุุไร, 2542: 14) ได้้กล่่าว

ไว้ว้่า่ การเข้า้สู่่�วัยสููงอายุเุป็น็เรื่่�องธรรมชาติทิี่่�ทุกุคนไม่อ่าจหลีีกเลี่่�ยงได้ ้บางรายมีีโรคประจำ

ตััวรุุนแรง หรืือหลายโรค โดยเฉพาะมีีผลต่อการทำงานของสมอง อาจเกิิดอาการทางจิิต

เฉีียบพลััน  อาจรู้้�สึึกเบื่่�อหน่่ายการบำบััดที่่�ยืืดเยื้้�อยุ่่�งยาก มีีอาการนอนไม่่หลัับ มัักตื่่�นกลาง

ดึึกบ่่อย ๆ หรืือตื่่�นตอนเช้้ามืืด อาจแอบงีีบตอนกลางวััน ดัังนั้้�นปััญหาทางสุุขภาพจิิตจึึงมีี

ความสำคััญต่่อผู้้�สููงอายุุ ซึ่่�งเป็็นวััยแห่่งความเคารพนับถืือที่่�ลููกหลานยกย่องให้้เกีียรติิ เป็็น

วัยัแห่่งความสุุขที่่�จะได้้เห็็นลููกหลานเจริญิเติิบโตเป็็นผู้้�ใหญ่่ สอดคล้้องกัับงานวิจิัยัของ ( ดวง

กมล โพธิ์์�แก้้ว, 2561: ก-ข)ได้้กล่าวถึงความชราภาพของผู้้�สููงอายุุที่่�เส่ื่�อมลงเป็็นธรรมชาติิของ

มนุษุย์ ์โดยไม่ส่ามารถปฏิเิสธได้ส้่ง่ผล โดยตรงต่อ่สมรรถนะและประสิทิธิภิาพด้า้นต่า่งๆของ

ผู้้�สููงอายุ ุเช่น่ สภาพทางด้า้นร่า่งกายของผู้้�สููงอายุสุภาพทางด้า้นจิติใจของผู้้�สููงอายุสุภาพทาง

ด้้านสัังคมของผู้้�สููงอายุุสภาพทางด้้านเศรษฐกิิจของผู้้�สููงอายุุหากแต่่ต้้องมีีการเตรีียมความ

พร้อมรองรับัด้า้นต่า่งเพิ่่�มให้เ้กิดิสมดุลุชีีวิติ เพิ่่�มเติมิสิ่่�งที่่�เสื่่�อมถอยไป ที่่�สำคัญัการปรับัมุมุมอง

ชีีวิิต แนวคิิด ทััศนะคติิด้้วยการดำเนิินชีีวิิตตามหลัักพุุทธบริิหารการศึึกษา เพื่่�อพััฒนาด้้าน

จิิตใจซึ่่�งสอดคล้้องกัันมีีสภาพจิตปกติสามารถปรัับตััวให้้เข้้ากัับบรรยากาศของสัังคมได้้ทุุก

ระดับัชั้้�น สามารถควบคุมุอารมณ์ไ์ด้เ้หมาะสมกับัสถานการณ์ต์่า่งๆ ซึ่่�งผู้้�มีีสุขภาพจิติดีี ย่อ่มมีี

ผลมาจากสุขุภาพกายดีีด้ว้ย หรืือคำกล่า่วที่่�ว่า่ “จิติใจที่่�แจ่ม่ใส ย่อ่มอยู่่�ในร่า่งกายที่่�สมบููรณ์”์

3) จากผลการวิิจััยเกี่่�ยวกัับปััญหาในการสร้้างเสริิมสุุขภาวะด้้านสัังคม พบว่่า

เศรษฐกิิจเป็็นสิ่่�งสำคััญของการดำรงชีีวิิตประจำวัันที่่�เป็็นเช่่นนี้้�เน่ื่�องจาก เศรษฐกิิจมีีความ

สััมพัันธ์์ กัับผู้้�สููงอายุุ ในระดัับการใช้้จ่่ายเพื่่�อการบริิโภคภาคครััวเรืือนขึ้้�นอยู่่�กับรายได้้ของ

บุคุคลเป็็นหลััก ปััญหาทางเศรษฐกิิจเป็น็ปัญัหาที่่�สำคัญัเพราะเงิินทองเปรีียบเสมืือนตััวแทน

ของทุกุสิ่่�งที่่�เอื้้�อประโยชน์ ์และความสุุขให้้ชีีวิติ เศรษฐกิจิดีีผู้้�คนก็็มีีความสุุข มีีเงิินทองใช้จ่้่าย

คล่่องมืือ มีีชีีวิิตที่่�สุุขสบายสอดคล้้องกัับแนวคิิดของ (สุุกััญญา วชิิรเพชรปราณีี, 2553: 50) 

ได้ก้ล่าวว่าผู้้�สููงอายุุที่่�อยู่่�กับครอบครััวอย่่างมีีสุขต้้องสามารถแสดงบทบาทในการดููแลสุขภาพ

ตนเอง แต่ถ่้า้เศรษฐกิจิไม่ด่ีีผู้้�คนก็ไ็ม่ม่ีีความสุขุ มีีเงินิทองใช้จ้่า่ยขาดมืือ มีีชีีวิติที่่�ไม่ม่ีีความสุขุ 



Mahachulalongkornrajavidyalaya University,  Chiang  Mai  Campus

วารสารพุุทธศาสตร์์ศึึกษา  ปีีที่่� 12  ฉบัับที่่� 2  |   กรกฎาคม - ธัันวาคม  2564 Journal of Buddhist Studies Vol.12  No. 2  |  July - December 2021 77

การดำเนิินชีีวิติในประจำวัันก็็ไม่่ราบร่ื่�น ประกอบกัับขณะน้ี้�ประเทศต้องเผชิญกัับปััญหาโรค

โควิิด 19 ต่่อเน่ื่�องไม่่ขาดหาย ต้้องดำรงชีีวิิตแบบระมััดระวัังด้้านการเงิิน สืืบเนื่่�องมาจาก

หลายอาชีีพต้องตกงาน ไม่่มีีเงิิน  ดัังนั้้�นปััญหาเศรษฐกิิจของครอบครััว จึึงนำไปสู่่�ความขััด

แย้้งของสมาชิิกในครอบครััวตามมา สอดคล้้องกัับงานวิิจััยของ (พระครููจิิรธรรมธััช, 2561: 

50)  ได้ก้ล่า่วถึงึแนวทางการแก้ไ้ขปัญัหาความขัดัแย้ง้ในครอบครัวัไว้ด้ังันี้้� ความซื่่�อสัตัย์แ์ละ

ไว้้วางใจ การตอบสนองเรื่่�องเพศสัมพัันธ์์ให้้พอดีี ขยัันทำงานเพ่ื่�อเพิ่่�มรายได้้ การให้้กำลัังใจ

กัันการเอาใจใส่่เอื้้�ออาทรแก่่กััน การยอมรัับในตััวตนของกัันและกััน 

4 ) จากผลการวิจิัยัเกี่่�ยวกับปััญหาในการสร้้างเสริิมสุขุภาวะด้้านปััญญา พบว่่า .สติิ 

เป็็นสิ่่�งที่่�สำคัญัมากในการดำเนินิชีีวิติ ที่่�เป็็นเช่่นนี้้�เน่ื่�องจาก สติิเป็็นความระลึกึได้้ หรืือความนึกึ

ขึ้้�นได้้ ความไม่่เผลอ การคุุมจิิตไว้้ในกิิจ ซ่ึ่�งหมายถึึงอาการที่่�จิตินึึกถึงสิ่่�งที่่�จะทำ จะพููดได้้ นึึกถึง

สิ่่�งที่่�ทำ คำที่่�พููดไว้้เป็็นอาการที่่�จิติไม่่หลงลืืม ระงับัยับัยั้้�งใจได้้ ไม่่ให้้เลินิเล่่อพลั้้�งเผลอ ป้้องกันั

ความเสีียหายเบื้้�องต้้นยับัยั้้�งชั่่�งใจ ไม่่บุ่่�มบ่่าม เรีียกอีีกอย่่างหนึ่่�งว่่าความไม่่ประมาท  ถ้้าขาดสติิ

ก็ไ็ม่่มีีปัญญา  คิดิทำสิ่่�งใดก็ไ็ม่่สำเร็จ็  หลงลืืม เครีียด แล้้วสุขภาพไม่่ดีี พุุทธศาสนามองว่่าปััญญา

นั้้�นเป็็นพื้้�นฐานของความสุุขทั้้�งทางกาย สัังคม และจิิต  กล่าวคืือ เราจะมีีสุขภาพดีีได้้ ก็็เพราะ

รู้้�ว่าควรกินิอาหารเพื่่�อสุขุภาพ เพื่่�อบำรุงุเลี้้�ยงร่่างกายให้้เป็็นปกติสิุขุ  หากกินิเพราะความหลง 

เช่่น หลงติดิในรสชาติอิาหาร ก็็อาจเจ็บ็ป่่วยเพราะไม่่รู้้�จักัประมาณในการกินิ ทำให้้เป็็นโรคหัวัใจ 

โรคอ้้วน โรคเบาหวาน หรืือแม้้แต่่โรคมะเร็ง็ ซึ่่�งกำลังัเป็็นภัยัร้้ายในปััจจุบุันั สอดคล้้องกับัท่่าน

อาจารย์์พุทุธทาสเคยกล่าวว่า “ความสุขุหรืือความทุกุข์ มันัเกิดิจากการที่่�เรากระทำถููกหรืือ

กระทำผิิดต่่อสิ่่�งที่่�เรีียกว่า “ผััสสะ” ซึ่่�งเป็็นสิ่่�งที่่�มีีอยู่่�ตลอดเวลา”   ปััญญาคืือการเห็็นความ

จริงิดังักล่าว ดังันั้้�นไม่่ว่่ามีีอะไรมากระทบกับัเรา ทางตา หูู จมููก ลิ้้�น กาย และใจก็ต็าม  ย่อม

ไม่่อาจทำให้้ใจเราเป็็นทุกุข์ได้้ มีีแต่่ความสุขุ สงบเย็น็ เป็็นอิสิระ กล่าวอีีกนัยัหนึ่่�ง มีีสุขุภาวะอยู่่�

เป็็นนิิจ สอดคล้้องกับังานวิจิัยัของ (พระมหาเชาวฤทธิ์์� นริินโท (ทรััพย์สวัสัดิ์์�), 2561: ก-ข) ได้้

กล่าวถึงึแนวทางการพัฒันาคุณุภาพชีีวิติผู้้�สููงอายุตุามหลักัภาวนา 4 ผู้้�สููงอายุไุด้้พัฒันาสติใิน

การดำเนินิชีีวิติพร้อมฝึึกพัฒันาจิิตใจ ผู้้�สููงอายุใุช้้ปััญญาคิดิในสิ่่�งที่่�มีีเหตุแุละผล ความรู้้�สึกึตัว

ขณะคิิด ขณะพููด ขณะทำและใช้้ปััญญาแก้้ไขปััญหาต่่าง ๆ 

การปฏิิบััติิตามหลัักเบญจศีีลในการสร้้างเสริิมสุุขภาวะของผู้้�สููงอายุุ

1) จากผลการวิิจััยเกี่่�ยวกับการปฏิิบััติิตามหลัักเบญจศีีลในการสร้้างเสริิมสุุข

ภาวะด้้านร่่างกาย พบว่่า ผู้้�สููงอายุุส่่วนใหญ่่มีีศีีล 5 ประจำใจ ที่่�เป็็นเช่่นนี้้� เนื่่�องจาก  ส่่วน

ใหญ่ผู้่้�สููงอายุนัุับถืือศาสนาพุทุธ บรรพบุรุุษุได้ส้ั่่�งสมและเป็น็ต้น้แบบที่่�ดีีคอยสั่่�งสอนลููกหลาน

ให้้ประพฤติิปฏิิบััติิตามเรื่่�อยมา ได้้ทำการละเว้้นทุุกอย่่างเป็็นส่่วนใหญ่่  ไม่่คะนองทางกาย 
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วาจา ใจ ให้้เป็็นที่่�เกลีียด  มีีการชัักชวนเพื่่�อนบ้้าน ลููก หลาน ไปวััดในวัันพระ หรืือไปร่่วม

งานพิธิีทีางศาสนา อยู่่�เสมอ  ซึ่่�งเป็น็ที่่�น่า่ภููมิใิจเป็็นอย่า่งยิ่่�ง สอดคล้อ้งกับัหลัักเบญจศีีล ทาง

กาย 1) ละเว้้นการฆ่่าสััตว์์ และสิ่่�งมีีชีีวิิตต่่างๆ และให้้มีีเมตตาช่่วยเหลืือผู้้�อื่่�นๆ และสรรพ

สััตว์์ตามกำลัังของตน  2) ละเว้้นการแย่่งชิิง การขโมยทรััพย์สิิน การบีีบคั้้�น การเอารััดเอา

เปรีียบคนอื่่�นเพื่่�อให้้ได้้มาในสิ่่�งที่่�ตนต้้องการ และให้้เคารพในสิิทธิิของบุุคคลอื่่�น 3) ละเว้้น

การประพฤติผิิิดในกามสำหรับัผู้้�มีีคู่่�ครอง และละเว้น้การล่ว่งละเมิดิทางเพศต่อ่ผู้้�อื่่�น ทั้้�งชาย 

และหญิิงด้้วยการใช้้กำลัังหรืือการบีีบบัังคัับไม่่ว่่าจะด้้วยวิิธีีการใดๆ สอดคล้้องกัับงานวิจิัยั 

(พระชาญวิทิย์์ ธมฺมฺทีีโป, 2560: ก) ได้้กล่าวถึงึการประยุกุต์ใช้้หลักัเบญจศีีลไปใช้้ในชีีวิติประจำ

วันัของประชาชน หากประชาชนไม่่ละเมิดิศีีลข้อ 5 ย่่อมรักัษาชีีวิติของตนเองและผู้้�อื่่�นได้้ และ

ไม่่เกิดิความสููญเสีียต่่อชีีวิติ

  2) จากผลการวิิจััยเกี่่�ยวกัับการปฏิิบััติิตามหลัักเบญจศีีลในการสร้้างเสริิมสุุข

ภาวะด้้านจิิตใจ พบว่่าการประยุุกต์์ใช้้ศีีล 5  ที่่�เป็็นเช่่นนี้้� เนื่่�องจาก ผู้้�สููงอายุุส่่วนใหญ่่ มีี

ความรู้้�ความเข้้าใจสามารถสอนลููกหลานให้้ปฏิิบััติิตามประเพณีีเช่่นเมื่่�อถึึงเมื่่�อถึึงเดืือน

เมษายน ของทุุก ๆ ปีี ทำพิิธีีรดน้้ำดำหััวผู้้�ใหญ่่ ครูู อาจารย์์ และทุุกวันพระก็็มีีกิจกรรมฟััง

ธรรม เป็็นต้้น สอดคล้้องกัับหลัักเบญจศีีล ทางใจ 1) ไม่่คิิดหาผลประโยชน์์หรืือกอบโกย

ทรััพย์สิินจากผู้้�อื่่�นในทางที่่�ผิิด ให้้คิิดเป็็นผู้้�ให้้ทั้้�งในทรััพย์สิินและการให้้ข้้อคิิดเห็็นที่่�เป็็น

ประโยชน์์ไม่่คิิดเพ็็งเล็็งคิิดเอาแต่่ได้้ฝ่่ายเดีียว 2) ไม่่คิิดมุ่่�งร้้ายหรืือเบีียดเบีียนผู้้�อื่่�นทั้้�งทาง

กายทางกลอุบายควรคิิดปรารถนาดีีต่อผู้้�อื่่�นเป็็นหลััก 3) มีีความคิิดเป็็นกลาง ถููกต้องตาม

หลัักสััมมาทิิฐิิเข้้าใจในความเป็็นไปของวััฏจัักรที่่�ไม่่มีีความแน่่นอนทั้้�งในชีีวิิต และทรััพย์์สิิน

สอดคล้อ้งกับังานวิจิัยัของ (พระปรีีชา ขนฺฺติพิโล (ท้า้วบุปุผา), 2560: ก) ได้้กล่า่วถึงึการปฏิบิัตัิิ

ตามหลัักศีีล 5 เป็็นการพััฒนาคุุณภาพชีีวิิตและขััดเกลาจิิตใจ สะท้้อนให้้เห็็นถึึงวิิถีีชีีวิิตของ

ชุมุชนและความเป็็นอยู่่�ที่่�ดีีขึ้้�น ในการประกอบสััมมาอาชีีพให้้เจริญิก้า้วหน้้าและมีีความสำคััญ

ต่อ่การควบคลุุมพฤติกิรรมทางด้้านกาย วาจา ใจ ชุมุชนมีีศีีลธรรม จริยธรรม เกิิดความปอง

ดองสามารถสร้้างจิิตสำนึึกที่่�ดีีแก่่ชุุมชนและลดละเลิิกอบายมุุข

3) จากผลการวิิจััยเกี่่�ยวกับการปฏิิบััติิตามหลัักเบญจศีีลในการสร้้างเสริิมสุุข

ภาวะด้้านสัังคม พบว่่า การสร้้างเสริิมสุขุภาวะของตนเองและผู้้�สููงอายุุในชุุมชนเป็็นสิ่่�งสำคััญ

ที่่�เป็น็เช่น่นี้้� เนื่่�องจาก ส่ว่นใหญ่่ผู้้�สููงอายุุสร้้างเสริิมสุุขภาวะของตนเองและผู้้�สููงอายุุในชุุมชน 

ด้้วยการมาโรงเรีียนผู้้�สููงอายุ ุผู้้�ที่่�มีีความรู้้� ความถนัดัอะไรก็น็ำมาสอน และแลกเปลี่่�ยนเรีียน

รู้้�กัันทุุกวัันพุุธ สอดคล้้องกัับ 3 หลัักคิิด : สุุขภาพ สุุขภาวะปััจจััยกำหนดสุุขภาพการสร้้าง

เสริมิสุขุภาพ ปัจัจัยักำหนดสุขุภาพตามกรอบแนวคิดิของ Haris A. ของเอกสารประกอบการ
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ประชุมุเชิงิปฏิบิัตัิกิาร : การประเมินิผลงานสร้้างเสริมิสุขุภาพเครืือข่่ายนักัประเมินิผลงานสร้้าง

เสริมิสุขุภาพภาคเหนืือ ดร.เพ็ญ็ สุขุมาก สถาบันัการจัดัการระบบสุขุภาพภาคใต้้มหาวิทิยาลัยั

สงขลานครินิทร์์ ได้้กล่าวไว้้ว่่าการมีีปฏิสิัมัพันัธ์์กับัคนอื่่�น การมีีแหล่่งช่่วยเหลืือทางสังัคม การ

มีีส่วนร่่วมในกิจิกรรมของชุมุชน อิทิธิพิลของกลุ่่�มเพื่่�อน อาชญากรรม และพฤติกิรรมภัยัสังัคม 

ความกลััว และความกังัวลต่ออาชญากรรม การแบ่่งแยกกีีดกันั ความกลัวั และกังัวลต่อการ

แบ่่งแยกกีีดกััน สอดคล้้องกัับงานวิิจััยของ (คณิิศร  กิิตติิกรปรีีดา, 2559: ก) ได้้กล่าวได้้ว่่า 

ศีีล 5 เป็็นปััจจัยัพื้้�นฐานในการดำเนิินชีีวิิตให้้มนุษุย์์สามารถอยู่่�ร่วมกันัได้้อย่่างสัันติสิุขุ โดยไม่่

เบีียดเบีียนซึ่่�งกันัและกันัทั้้�งทางกาย ทางวาจา และทางใจ

4) จากผลการวิิจััยเกี่่�ยวกับการปฏิิบััติิตามหลัักเบญจศีีลในการสร้้างเสริิมสุุข

ภาวะด้้านปััญญา พบว่่า ประโยชน์์ของการรัักษาศีีล 5 เป็็นประเด็็นที่่�สำคััญมากที่่�เป็็นเช่่น

นี้้� เน่ื่�องจากการประยุุกต์ใช้้ศีีล 5 ในชีีวิิตประจำวััน ผู้้�สููงอายุุเข้้าใจความจริงของชีีวิิตมาก

ขึ้้�น การปฏิบิัตัิแิละการรักัษาศีีลได้ร้ับัประโยชน์ม์ากมายอาทิิเช่น่ จิิตใจสงบ สติปิัญัญาปลอด

โปร่่ง  ใช้้สอนและเชิิญชวนลููกหลาน เพื่่�อนบ้้าน ไปวััด ฟัังเทศน์ รู้้�จััก ดีีชั่่�ว สิ่่�งไหนควรทำ

หรืือไม่่ควรทำ สิ่่�งไหนมีีประโยชน์์หรืือมีีโทษสอดคล้้องกัับ พระราชบััญญััติิสุุขภาพแห่่งชาติิ 

พ.ศ.2550 ได้้กำหนดไว้้ว่่า “สุุขภาพทางปััญญา หมายถึึงความรู้้�ทั่่�ว รู้้�เท่่าทััน และความ

เข้้าใจอย่่างแยกได้้ในเหตุุผลแห่่งความดีีความชั่่�ว ความมีีประโยชน์์และความมีีโทษ ซึ่่�งนำ

ไปสู่่�ความมีีจิติใจอันัดีีงามและเอื้้�อเฟื้้�อเผ่ื่�อแผ่”่ สอดคล้อ้งกับังานวิจัิัยของ (พระธนวันัต์์ กิติิิว

ณโณ (หวัังนอก), 2562: ก) ได้้กล่่าวได้้ว่่าการพััฒนาคุุณภาพชีีวิิตโดยยึึดหลัักภาวนา 4 ข้้อ

ที่่� 4 ด้้านปััญญาเม่ื่�อมีีการฝึึกปฏิิบััติิตามแนวปัญญาภาวนาแล้้วจะเกิิดความรู้้�ความเข้้าใจใน

สภาวะธรรมชาติิอย่่างแท้้จริิง

แนวทางสร้้างเสริิมสุุขภาวะตามหลัักเบญจศีีลของผู้้�สููงอายุุ

1) จากผลการวิิจััยเกี่่�ยวกัับแนวทางสร้้างเสริิมสุุขภาวะตามหลัักเบญจศีีลด้้าน

ร่่างกาย พบว่่าอาหารเป็็นสิ่่�งสำคััญที่่�เป็็นเช่่นนี้้�เน่ื่�องจาก ผู้้�สููงอายุุส่่วนใหญ่่รัับประทาน

อาหารได้้น้้อยชนิิด ควรเลืือกในส่่วนที่่�มีีประโยชน์์ต่่อร่่างกายให้้มากกับทั้้�งต้้องมีีอาหารว่่าง

ในระหว่่างมื้้�อเสริิม ซ่ึ่�งจะส่่งผลให้้มีีสุขภาพแข็็งแรง และควรออกกำลัังกายอย่่างสม่่ำเสมอ 

พร้้อมทั้้�งพิิจารณาประเภทของกีีฬาและเวลาในการออกกำลัังกายให้้เหมาะสมกัับร่่างกาย 

จะทำให้้หน้้าตาสดใส ร่่าเริิง ภููมิิฐานเป็็นคนน่่านัับถืือ ดููอ่่อนกว่่าวััย  เป็็นคนที่่�น่่าคบหา  มีี

เพื่่�อนมากมาย สุุขภาพจิตดีี สอดคล้้องกัับกรมอนามััยได้้กล่าวว่าการสร้้างเสริิมสุุขภาวะของ

ผู้้�สููงอายุุด้้วยการออกกำลัังกาย (กรมอนามััย สื่่�อมััลติิมีีเดีีย) พ.ศ.2561 และตรงกัับแนวคิด

ของ (นวรัตน์์ ไวชมภูู, 2562: ก)  ได้้กล่าวว่าการส่่งเสริิมสุุขภาพผู้้�สููงอายุุต้อ้งเป็็นไปตามหลักั 
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3 อ คืือ อ: อาหาร อ: ออกกำลังักาย อ: อารมณ์ ์สอดคล้อ้งกับังานวิจัิัยของ (พระครููวินิัยัธร

อำนาจ พลปญโญ (สวััสดีี), 2561 หน้้า: ก)  ได้้กล่า่วถึงึการใช้ภ้าวนา 4 กายภาวนาเป็็นการ

บริิหารกายด้้วยการออกกำลัังกาย กวาดลานบ้้าน และรดน้้ำผัักสวนครััว ทำให้้มีีสุุขภาพ

ร่่างกายแข็็งแรง และ (พระประเสริิฐ นารโท (ขุุนวััง), 2561: ก) ได้้พููดถึึงการดููแลสุุขภาพ

ตนเองแบบองค์์รวมของผู้้�สููงอายุุ

2) จากผลการวิิจััยเกี่่�ยวกัับแนวทางสร้้างเสริิมสุุขภาวะตามหลัักเบญจศีีลด้้าน

จิติใจ พบว่่า ความเป็็นจริงของชีีวิติสำคััญที่่�เป็น็เช่น่นี้้�เนื่่�องจากเป็น็ผลสืืบเน่ื่�องมาจากการนำ

หลักัเบญจศีีลมาประยุกุต์ใ์ช้ใ้นชีีวิติประจำวันั ส่ง่ผลให้้ผู้้�สููงอายุุรู้้�และเข้า้ใจความเป็น็จริงของ

ชีีวิติมากขึ้้�น สามารถนำไปสอนลููกหลาน และชวนเพื่่�อนฝููงรัักษาศีีล 5 พร้อมปฏิบัิัติติามหลักั

เบญจศีีลอย่่างสม่่ำเสมอ ทำกิิจกรรมต่่าง ๆ สอดคล้้องกัับแนวคิดของ (ภััทรธิิรา  ผลงาน, 

พ.ศ.2563: ก)   ได้้กล่า่วว่า กิิจกรรมต่่างๆ ที่่�จะพััฒนาจิิตใจของผู้้�สููงอายุุ คืือ กิิจกรรมพบกััน

วันัพระ ไหว้้พระเก้้าวััด บุุญชำฮะ งานสัังสรรค์์วันัปีีใหม่่ การศึกึษาดููงานและงานวัันผู้้�สููงอายุุ  

สอดคล้อ้งกับังานวิจิัยัของ (พระชาญวิทิย์์ ธมฺมฺทีีโป (พลชัย), 2560: ก) ได้้พููดถึงึการนำหลักั

เบญจศีีลมาประยุุกต์์ใช้้ในชีีวิิตประจำวััน

3) จากผลการวิิจััยเกี่่�ยวกัับแนวทางสร้้างเสริิมสุุขภาวะตามหลัักเบญจศีีลด้้าน

สังัคม พบว่า่ ความรู้้�พื้้�นฐานของการดำรงชีีวิติในการอยู่่�ร่วมกัันเป็น็เช่น่นี้้�เน่ื่�องจาก ผู้้�สููงอายุุ

ส่่วนใหญ่่มีีความรู้้�พื้้�นฐานของการดำรงชีีวิิตในการอยู่่�ร่่วมกััน ด้้วยการใช้้หลัักเบญจศีีล ช่่วย

เหลืือเกื้้�อกููลซ่ึ่�งกัันและกัันและช่่วยเหลืือสัังคมอยู่่�เสมอ สอดคล้้องกัับแนวคิดของ (ประยงค์์ 

ศรไชย), พ.ศ.2559, หน้้า ก. ได้้กล่าวไว้ว้่า่พื้้�นฐานจิิตสำนึึกนั้้�นมาจากการปลููกฝังทางจิิตใจ ให้้

ตระหนักัถึงึคุณุค่า่ความสำคัญัของผู้้�สููงอายุ ุสอดคล้อ้งกับังานวิจัิัยของ (พระครููกันัตธรรมาภิิ

วััฒน์์ (น้้อย กนตสีีโล), 2552: ก) ได้้พููดถึึงการช่่วยเหลืือเกื้้�อกููลซึ่่�งกัันและกััน

4) จากผลการวิิจััยเกี่่�ยวกัับแนวทางสร้้างเสริิมตามหลัักเบญจศีีลสุุขภาวะด้้าน

ปััญญา พบว่่า คุณุธรรมและจริยิธรรมมีีความสำคัญัมากเป็็นเช่่นนี้้�เน่ื่�องจากผู้้�สููงอายุสุามารถใช้้

ชีีวิติอยู่่�ในสังัคมได้้อย่่างมีีความสุขุ เข้้าใจในสภาวะธรรมชาติอิย่่างแท้้จริง รู้้�ว่าอะไรควรทำหรืือ

ไม่่ควรทำ รู้้�ผิดิชอบชั่่�วดีี มีีความซื่่�อสัตัย์์สุจุริติ รักัเพื่่�อนฝููงและรักัตัวัเองสอดคล้้องกับัแนวคิดิ

ของ (ประเวศ วะสีี, 2541: 50) ได้้กล่าวว่าอิิสระทางปััญญาหมายถึึงการรัับรู้้�โลกที่่�เป็็นจริิง 

เรีียนรู้้�และมีีทัศนะต่่อโลกที่่�ถููกต้อง มีีทักษะชีีวิติที่่� ส่่วนความสุุขทางจิิตวิญิญาณเป็็นความสุุข

อันัประณีีต ดื่่�มด่่ำ ท่่วมท้้น ซึ่่�งเกิดิจากเมื่่�อคนเราลดอัตัราหรืือลดความมีีตัวัตน จิติวิญิญาณก็็

จะสููงขึ้้�นเป็็นการพััฒนาการทางคุุณค่าที่่�สููงสุุดของมนุุษย์์ สอดคล้้องกัับงานวิจัิัยของ (พระธน

วันัต์์ กิติฺตฺิวิณฺโฺณ (หวังันอก), 2562: 50) ได้้พููดถึงึการเข้้าใจในสภาวะธรรมชาติอิย่่างแท้้จริงิ
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